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Питання демографічної безпеки набувають в Україні особливу 
значимість і актуальність. Відомо, що відсутність значимої позитивної 
динаміки природного приросту населення багато в чому обумовлено 
погіршенням стану здоров'я, збільшенням числа гінекологічних 
захворювань і низьким рівнем психофізичного потенціалу стану здоров'я 
жіночої частини населення. Погіршує негативну ситуацію втрата 
культурних цінностей у суспільній свідомості, формування нового стилю 
сексуальної поведінки юнаків і дівчат, а також зростаюча гіподинамія, 
куріння, вживання алкоголю, фактори ризику, що негативно впливають на 
фізичний стан, особливо на психофізичний потенціал стану здоров'я жінок. 
Тому вже сьогодні назріла необхідність створення умов для народження 
здорових дітей, і особлива роль у цьому належить фізичним вправам, які 
сприяють зміцненню організму жінки в період вагітності, будучи 
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незамінним засобом релаксації і підтримки у них необхідного морально - 
фізичної балансу.  
Під час вагітності організм жінки працює подвійно напружено: стан 
плода знаходиться в прямій залежності від фізичного та психічного 
самопочуття майбутньої мами. Можна без перебільшення сказати, що 
пристосуватися до зростаючих навантажень можна єдиним способом - 
займаючись фізичними вправами і ведучи здоровий спосіб життя. Це 
відноситься не тільки до періоду вагітності; це, так би мовити, загальне 
положення. будь-яка людина в будь-якій ситуації може пристосуватися до 
нових, додаткових навантажень тільки за рахунок тренування [1, с. 153].  
Головна мета фізичних вправ у першому триместрі — навчити 
жінку навичкам повного дихання, довільній напрузі і розслабленню 
мускулатури, забезпечити оптимальні умови для розвитку плоду і зв'язку 
його з материнським організмом, почати поступову адаптацію серцево-
судинної системи матері до фізичного навантаження. 
У другому триместрі мета заняття — забезпечити гарне 
кровопостачання й оксигенацію плоду, зміцнити черевний прес і 
підвищити еластичність тазового дна, сприяти збереженню і розвитку 
гнучкості хребта і тазових зчленувань, збільшити адаптацію серцево-
судинної системи до фізичного навантаження. 
У третьому триместрі ціль заняття-стимуляція кровообігу, боротьба 
з застійними явищами, стимуляція діяльності кишечнику, збільшення 
еластичності тазового дна, збереження тонусу м'язів черевної стінки, 
збільшення рухливості крижово-клубового зчленування, тазостегнових 
суглобів, хребта, доведення до автоматизму виконання фізичних вправ при 
збереженні ритмічного глибокого подиху, закріплення навички розподілу 
зусиль у майбутніх пологах [2, с. 259]. 
Вагітність починається з моменту запліднення і тривати довго - 
близько 270-275 днів, і таке тривале перебування в цілком особливому 
стані не може не впливати на всі сторони життя жінки, а також на всі 
системи її організму та їх функції. Організм повинен бути готовий 
впоратися з таким навантаженням, адже це великий стрес для організму. 
Надмірна за інтенсивністю та тривалістю стрес-реакція  перетворює її з 
ланки адаптації в ланку патогенезу і це грає важливу, а може бути і 
вирішальну роль у виникненні ендогенних, а точніше, неінфекційних 
захворювань, - профілактика і терапія яких становить головну невирішену 
проблему сучасної медицини. Тому кожна оздоровлюються методика 
повинна будуватися насамперед на вироблення у людини методів 
антистресової захисту – тренування [3, с. 157]. 
Правильно підібрані фізичні вправи сприяють гармонійному 
протіканню вагітності, підвищують фізичні можливості жіночого 
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організму, поліпшують діяльність серцево-судинної, дихальної та нервової 
систем, позитивно впливають на обмін речовин, в результаті чого мати і її 
майбутня дитина забезпечуються достатньою кількістю кисню. У відповідь 
на фізичне навантаження в організмі накопичується гормон ендорфін, який 
згодом діє як своєрідне знеболююче. Також завдяки фізичним 
навантаженням зміцнюються м'язи живота і тазового дна, запобігаються 
хвороби внутрішніх органів. Жінки набувають м'язовий контроль, у них 
поліпшується координація і збільшується амплітуда рухів, вони відчувають 
себе більш енергійними. 
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